Proc¢ neumim Fikat NE?
o .4

,Pro¢ vlastn& neumi$ fikat NE?", ptala jsem se neddvno mého kamarada. PGjéuje penize
kdekomu, nechava u sebe prespat pratele, o kterych vi, ze ho stejné jen zneuzivaji. A
kdyz sam potrebuje, hadejte, jak dopadne.

Vérim, ze mnoho z vas proSlo kurzy asertivity a precCetlo si o mezilidské komunikaci
mnoho knih. Tak pro¢ se nam stale nedafi odmitnout druhého, pokud je to v rozporu
s nasim zajmem? ProC se nechavame zneuzivat od naSich blizkych, kterym je prijemné
mit schopného pribuzného? ProC¢ nam ty kurzy asertivity nepomahaji? Zkusme se dnes
zameéfit na hlubsi priCiny ne/uméni rikat ne.

Zapomente na logiku

Pokud mate kamarada ci blizkého, ktery je vécny poskok ostatnich, zapomerite na logické
argumentovani typu: ,Nep(jéuj mu, stejné ti to nevrati*. Takovych logickych argumentd
jiz dostal urcité dost a vibec nic mu nefikaji. To, Ze neumime fikat ne, je o nasich
emocich, nikoliv o tom, Ze bychom byli hloupi a nebyli schopni si uvédomit, ze délame
chybu.

Za neschopnosti odmitnout stoji jedna jedina emoce - strach

Vybavte si situaci, kdy naptiklad své sestfe odmitnete jeji Zadost o pujéeni tisicovky na
najem. Jak tam stojite a jeji oblicej se zkfivi nepochopenim. ,Vzdyt jsi mi vzdycky
plj¢ila®, Fikd a nechdpe, co se s vami dé&je. Nastdva neptijemna situace a vy musite
vysvétlovat. Pro¢ ji nepljéite a Ze mate dost toho, kdyZ nepracuje. V4§ vztah, ktery byl
do té doby bezproblémovy, se hrouti. Jima vas pocit viny a strachu. Strachu ze ztraty
blizkého, viny za to, ze kvili vdm bude muset jit na ulici. Rozjizdi se koloto¢ myslenek,
ktery se nedd zastavit. KvQli t&mto emocim rad&ji pujéujete, kyvete, i kdyz nechcete.
Vyhovujete, i kdyz je vam to proti srsti. Za tim vSim je jediné, a to je strach z toho, ze
budeme zamitnuti, nemilovani a nepochopeni. Radé&ji ustoupime, nez abychom ztratili
druhého.

Vyhovéni je vSak jedno velké sobectvi

Mnozi, ktefi jsou vécni posluhovaci, se povazuji za spasitele svéta. Za ty, kteri jsou
chudaci a musi vyhovovat vSem, aby je milovali a ndhodou neodsoudili. A také je i my,
ktefi obCas odmitnout dokazeme, povazujeme za chudaky. Ja jsem vsSak zjistila, ze
vyhovovani a podrizovani se je jedno velké sobectvi. Jak je to mozné? Ci dobry pocit
uspokojujete, pokud vyhovujete druhému? Ten svij, nemyslite? Vy si oddychnete, Ze vas
konecné netryzni negativni pocit z odmitnuti. Ulevujete sami sobé&, misto toho, abyste se
postavili negativnim pocitiim a své vztahy vydistili.



Radéji budete otrokem druhych, jen abyste se VY necitili Spatné.
A navic, komu vlastné otrocite?

Jsou ti, kterym délate dobfe na svij Ukor, skute¢né ti, ktefi by podrzeli i vas, kdyz se
nebudete mit nejlépe? PUj¢i vdm také vas bratr své posledni penize? Pojede pro vas
kamaradka v noci, kdyz vam bude Spatné jako tenkrat ji? Ano? Pak je nejspiSe vase
investice spravna. Davate a vraci se vam. Myslim ale, ze vétSina z nas je v té druhé
skupiné. Dava a nevraci se ji. Poté otrocCite a vyhovujete tém, ktefi vas jen zneuzivaji.
Nevim, jak vy, ale ja takové lidi nepovaZzuji ani za své pratele, ani za své blizké. A pokud
se mnou prestanou pratelit jen kvlli tomu, Ze jsem jim nevyhovéla, popreji jim hodné
Stésti.

Vztahy by pfece mély byt vyrovnané a zalozené na vzdjemné dlvéfe, spoleénych
zajmech, radosti a oboustranné pomoci. Nemam pratele pro to, abych vyuzivala jejich
dobroty. Mam pratele pro to, ze jsou pro mé cenni tim, jaci jsou a protoze je mi s nimi
dobre.

Jak se tedy neschopnosti odmitnout zbavit?

1. Zodpovézte si otazku: ,,Pro¢ neumim rikat ne?"™ nebo ,,Pro¢ druhé neumim
odmitnout?"

MGze vdm napfiklad vyjit, Ze:

Mam strach z toho, ze druhého ztratim.

Mam strach z toho, ze pro druhé nebudu tak dobra.
Mam pocit viny, ze jsem ja zivot zvladl a on ne.
Citim se vinna, ze bych méla rodiné pomodi.

2. Své strachy dale analyzujte, ptejte se opét proc
MGze vdm napfiklad vyijit, Zze (podle ptikladd vyse):
Pokud nejsem pro druhé vyhovujici, odepisi mé.
Pro druhé musim byt dobra.
Druzi mi mohou zavidét.
Rodiné se musi pomahat.
3. S vyroky pracujte
Na vyroky se znovu podivejte a premyslejte nad kazdym z nich. VSechny jsou postavené

na vasem strachu a ten neni dobry radce. Navic, touto metodou jste si odhalili takzvané
Emocni rovnice, které fidi vasi neschopnost odmitnout.

Jediny mozny zplsob, jak se natrvalo zbavit neuméni Fikat NE, je odhalit své emoéni
naprogramovani a to opravit. Pokud se chcete dozvédét vice o Emocnich rovnicich,
poslechnéte si CD AleSe Kaliny ,Emocni rovnice, revolu¢ni metoda pro zménu zivota"
anebo si objednejte schlizku s kouc¢em.

Zkuste také zacit dé&lat prvni kri¢ky ve vasem odmitani. Za¢néte u mensich &ind, abyste
vlastni psychice ukazali, ze je mozné odmitat, a to i bez nasledkd. PFejdéte postupné k
,V&t&im soustim" a pokud vam to nejde, najméte si k prestavb& osobnosti odbornika.



Prectéte si také:
Sestavte si domaci rozpocet
Zlatd pravidla pro skvély partnersky vztah

Stahnéte si:
E-kniha ,Uzdravte své sebevédomi"
E-kniha ,,Co vSechno poznate z obliceje Clovéka®
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